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Digital ergonomi

Ergonomi betyder ldran om hur arbetsredskap och arbetsmiljé paverkar manniskan och ar nagot som de flesta
arbetsplatser arbetar med att forbattra. Vi sitter i stolar som &r battre anpassade fdr vara ryggar och vi hijer upp véra
skrivbord fr att kunna sté upp delar av dagen. Trots den ckade medvetenheten kring vad stillasittande kontorsarbete
innebér har sjukskrivningarna for stress och utbrandhet kat markant. Nagot som har ett starkt samband med de
digitala enheternas intrade som arbetsverktyg pé véra arbetsplatser.

Digitala enheter ar fantastiska arbetsredskap som kan effektivisera vart arbete mangfaldigt. Omedelbart skulle man
kunna tro att de digitala enheterna endast &r till fordel hos de anstéllda. Istéllet visar forskningen att utan végledning
och en "anvandarmanual” kan de ha ett negativt inflytande pa var arbetskapacitet, problemldsningsstrategier och
mentala halsa.

Mitt namn &r Dennie Hilding och jag arbetar som leg. klinisk psykolog, mental tranare och foreldsare. De senaste 5 &ren
har jag haft stort fokus pa det jag valt att kalla Digital ergonomi. Det vill séga hur anvandandet av vara digitala enheter
(dator, mobil, Iasplattor) paverkar var arbetsprestation, minne, koncentration, kommunikation, mentala halsa och
neurologiska beléningssystem.

Jag erbjuder foreldsningar och workshops i amnet Digital ergonomi med syfte att kunna frigdra arbetsrelaterad
kreativitet, Gkad prestation och valméende samt skapa en god arbetsmiljd genom att battre forsta hjarnans styrkor och
begransningar i relation till digital ergonomi.

Nagra utvalda fokusomraden fran forelasningen:
v~ Vad &r Digital ergonomi och varfdr ar det viktigt pa din arbetsplats?

v~ Varfor du ska kanna till att digitala enheter kan sanka din kreativitet, kraftigt forsamra ditt minne
och att du tar sémre beslut?

v Nér blir hjarnan dversvdmmad med information och varfor ar mental terhamtning viktig?

v~ Praktiska och konkreta rad gallande digitalt anvandande

Vid intresse ar ni dr varmt valkomna att kontakta mig for vidare information kring upplagg och priser.
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